
ຄຳແນະນຳໃນການເລືອກຮບັປະທານອາຫານຢາ່ງປອດໄພ
ປະລິມານທາດບາຫລອດທ່ີປນົເປ້ືອນໃນປາຈາກແມ່ນຳ້

ຊານໂຈຄນຸຈາກທາ່ເຮອື
ສຕອດຕອນເຖງິເຂື່ ອນຟຣິແອນ

ສອບຖາມຂໍ້ມນູເພ່ິມເຕມີໂທ(510)662-3170ຫລືເຂ້ົາຊົມເວປໄຊທ໌www.oehha.ca.gov(ກດົທ່ີຫວົຂໍ້“Fish”)

ຫນວ່ຍງານອະນລຸກັແລະປກົປກັສະພາບແວດລອ້ມແຫງ່ຄາລິຟໍເນຍ•ສຳນກັງານປະເມນີຄວາມສຽ່ງທ່ີເປັນອນັຕະລາຍຕ່ໍສຂຸະພາບຈາກສະພາບແວດລອ້ມ

ສຳຫລບັແມຍ່ງິທ່ີຢູ່ໃນຊວ່ງລະຫວາ່ງອອກລກູ,
ແມຍ່ງິທ່ີອຸມ້ທອ້ງ,ລວມເຖງິແມຍ່ງິທ່ີໃຫ້ນມົລກູ

ແລະເດັກອາຍຸ17ປີຫລືຕຳ່ກວາ່ ຫລືຕດິຕ່ໍຫນວ່ຍງານອະນາໄມທອ້ງຖິ່ນ

ທາງເລືອກທ່ີດີທ່ີສດຸ ທາງເລືອກທ່ີດີທ່ີສດຸ

ປາພະອາທິດພນັບລຈູລິຫລືປາພະອາທິດພນັອື່ ນໆ
ຫລືກຸງ້ນຳ້ຈດື

ຮບັປະທານ4ເທ່ືອ*ຕ່ໍອາທິດ
(ຈຳນວນເນືອ້ປາທ່ີປງຸແຕງ່ໃຫ້ສກຸທງັຫມດົ12ອອນຊຕ່ໍ໌ອາທິດ)

ປາພະອາທິດພນັບລຈູລິຫລືປາພະອາທິດພນັອື່ ນໆ
ສຳລບັແມຍ່ງິຫລງັຈາກອອກລກູແລະຜູຊ້າຍທກຸມ
(ປາທ່ີປງຸແຕງ່ສກຸທງັຫມດົ21ອອນຊຕ່ໍ໌ອາທິດ)

ຫລື
ກຸງ້ນຳ້ຈດື,ປາແຄຣປປ້ີຫລືປາຄາຮພ໌

ຮບັປະທານ6ເທ່ືອ*ຕ່ໍອາທິດ
(ປາທ່ີປງຸແຕງ່ສກຸທງັຫມດົ18ອອນຊຕ່ໍ໌ອາທິດ)

ຫລື
ປາດກຸຫລືປາດດູກນິ

ຮບັປະທານ4ເທ່ືອ*ຕ່ໍອາທິດ
(ຈຳນວນເນືອ້ປາທ່ີປງຸແຕງ່ໃຫ້ສກຸທງັຫມດົ12ອອນຊຕ່ໍ໌ອາທິດ)

ຫລື ຫລື
ທາງເລືອກທ່ີດີ ທາງເລືອກທ່ີດີ

ປາດກຸ,ປາແຄຣປປ້ີ,ປາຄາຮພ໌ຫລືປາດດູກນິ
ຮບັປະທານ2ເທ່ືອ*ຕ່ໍອາທິດ

(ຈຳນວນເນືອ້ປາທ່ີປງຸແຕງ່ໃຫ້ສກຸທງັຫມດົ6ອອນຊຕ່ໍ໌ອາທິດ)

ປາແບສພນັປາກກວາ້ງ,ປາກນອ້ຍຫລືລາຍຈດຸ
ຮບັປະທານ2ເທ່ືອ*ຕ່ໍອາທິດ

(ຈຳນວນເນືອ້ປາທ່ີປງຸແຕງ່ໃຫ້ສກຸທງັຫມດົ6ອອນຊຕ່ໍ໌ອາທິດ)

ຫລີກລຽ່ງ

ປາແບສພນັປາກກວາ້ງ,ປາກນອ້ຍຫລືລາຍຈດຸື
ຫາ້ມຮບັປະທານ

ປະຕບິດັຕາມຄຳເຕອືນ“ຫາ້ມບໍລິໂພກ”ທ່ີລະບຸໄວ້ໃນປ້າຍທ່ີປກັໄວ້ບໍລິເວນທາ່ເຮອືສຕອດຕອນ
*ປະລິມານທ່ີແນະນຳໃນການຮບັປະທານສຳຫລບັຜູ້ໃຫຍ່ຄືປາທ່ີປງຸແຕງ່ສກຸ3ອອນຊ໌7ສີ່ ອອນຊກ໌ອ່ນການປງຸແຕງ່)



ຄຳແນະນຳໃນການເລືອກຮບັປະທານອາຫານຢາ່ງປອດໄພ
ປະລິມານທາດບາຫລອດທ່ີປນົເປ້ືອນໃນປາຈາກເຊົາເດລຕາ້ລວມໄປເຖງິແມ່ນຳ້ຊານ
ໂຈຄນຸຈາກແມ່ນຳ້ຊາຄາເມນໂຕເຖງິທາ່ເຮອືສຕອດຕອນແລະແມ່ນຳ້ທງັຫມດົ,ຫນອງ

ແລະສະພາບນຳ້ຖວ້ມຂງັທາງຕອນໃຕ້ຂອງເດລຕາ້ຂອງແມ່ນຳ້ຊານໂຈຄນຸ

ສຳຫລບັແມຍ່ງິທ່ີຢູ່ໃນຊວ່ງລະຫວາ່ງອອກລກູ,
ແມຍ່ງິທ່ີອຸມ້ທອ້ງ,ລວມເຖງິແມຍ່ງິທ່ີໃຫ້ນມົລກູ

ແລະເດັກອາຍຸ17ປີຫລືຕຳ່ກວາ່ ຫລືຕດິຕ່ໍຫນວ່ຍງານອະນາໄມທອ້ງຖິ່ນ

ທາງເລືອກທ່ີດີທ່ີສດຸ ທາງເລືອກທ່ີດີທ່ີສດຸ

ປາພະອາທິດພນັບລຈູລິຫລືປາພະອາທິດພນັອື່ ນໆ,
ປາດກຸ,ຫອຍກາບ,ຫລືກຸງ້ນຳ້ຈດື
ຮບັປະທານ4ເທ່ືອ*ຕ່ໍອາທິດ

(ຈຳນວນເນືອ້ປາທ່ີປງຸແຕງ່ໃຫ້ສກຸທງັຫມດົ
12ອອນຊຕ່ໍ໌ອາທິດ)

ຫອຍກາບ,ກຸງ້ນຳ້ຈດື,ປາແຄຣປປ້ີຫລືປາຄາຮພ໌
ຮບັປະທານ6ເທ່ືອ*ຕ່ໍອາທິດ

(ປາທ່ີປງຸແຕງ່ສກຸທງັຫມດົ18ອອນຊຕ່ໍ໌ອາທິດ)
ຫລື

ຫອຍກາບ,ກຸງ້ນຳ້ຈດື,ປາແຄຣປປ້ີຫລືປາຄາຮພ໌ຫລ
ຮບັປະທານ6ເທ່ືອ*ຕ່ໍອາທິດ

(ປາທ່ີປງຸແຕງ່ສກຸທງັຫມດົ18ອອນຊຕ່ໍ໌ອາທິດ)
ຫລື

ປາດກຸ,ປາດດູກນິ,ປາແບສພນັປາກກວາ້ງ,ປາກນ້ອຍ
ຫລືລາຍຈດຸ

ຮບັປະທານ4ເທ່ືອ*ຕ່ໍອາທິດ
(ຈຳນວນເນືອ້ປາທ່ີປງຸແຕງ່ໃຫ້ສກຸທງັຫມດົ12ອອນຊຕ່ໍ໌ອາທິດ)

ຫລ
ທາງເລືອກທ່ີດີ

ປລາແຄຣປປ້ີ,ປາຄາຣພ໌,ປາດດູກນິ,
ປາແບສພນັປາກກວາ້ງ,ປາກນອ້ຍຫລືລາຍຈດຸ

ຮບັປະທານ2ເທ່ືອ*ຕ່ໍອາທິດ
(ຈຳນວນເນືອ້ປາທ່ີປງຸແຕງ່ໃຫ້ສກຸທງັຫມດົ6ອອນຊຕ່ໍ໌ອາທິດ)

ຫລີກລຽ່ງ ຫລີກລຽ່ງ
ປລາແບສລາຍ(18-27ນິວ້)ຫລືປາປລາຊເທີຈນັ

ບ່ໍເກນີກວາ່2ເທ່ືອ*ຕ່ໍເດອືນ
(ຈຳນວນເນືອ້ປາທ່ີປງຸແຕງ່ໃຫ້ສກຸທງັຫມດົ6ອອນຊຕ່ໍ໌ເດອືນ)

ປລາແບສລາຍ(18-25ນິວ້)ຫລືປາປລາຊເທີຈນັ
ບ່ໍເກນີກວາ່4ເທ່ືອ*ຕ່ໍອາທິດ

(ປາທ່ີປງຸແຕງ່ສກຸທງັຫມດົ21ອອນຊຕ່ໍ໌ເດອືນ)

ປລາແບສລາຍ(ຍາວກວາ່27ນິວ້)
ຫາ້ມຮບັປະທານ

ປາແບສລາຍຍາວກວາ່35ນິວ້
ຫາ້ມຮບັປະທານ

ປະຕບິດັຕາມຄຳເຕອືນ“ຫາ້ມບໍລິໂພກ”ທ່ີລະບຸໄວ້ໃນປ້າຍທ່ີປກັໄວ້ບໍລິເວນທາ່ເຮອືສຕອດຕອນ
*ປະລິມານທ່ີແນະນຳໃນການຮບັປະທານສຳຫລບັຜູ້ໃຫຍ່ຄືປາທ່ີປງຸແຕງ່ສກຸ3ອອນຊ໌7ສີ່ ອອນຊກ໌ອ່ນການປງຸແຕງ່)
ສອບຖາມຂໍ້ມນູເພ່ິມເຕມີໂທ(510)662-3170ຫລືເຂ້ົາຊົມເວປໄຊທ໌www.oehha.ca.gov(ກດົທ່ີຫວົຂໍ້“Fish”)

ຫນວ່ຍງານອະນລຸກັແລະປກົປກັສະພາບແວດລອ້ມແຫງ່ຄາລິຟໍເນຍ•ສຳນກັງານປະເມນີຄວາມສຽ່ງທ່ີເປັນອນັຕະລາຍຕ່ໍສຂຸະພາບຈາກສະພາບແວດລອ້ມ



ຂໍມ້ນູເບືອ້ງຕ ົນ້ແລະລາຍລະອຽດເພ່ີມເຕມີ
ປານບັເປັນອາຫານທ່ີມຄີນຸຄາ່ທາງໂພຊະນາການສງູ ແລະ ເຫມາະສມົສຳລບັການຮບັປະທານ
ເປັນອາຫານເພ່ືອສຂຸະພາບແລະຊວ່ຍໃນການຄວບຄມຸນຳ້ຫນກັໂດຍທາງສະມາຄມົໂລກຫວົໃຈ
ແຫງ່ສະຫະລດັອາເມລິກາໄດແ້ນະນຳວາ່ຜູໃ້ຫຍທ່ີ່ຕອ້ງການມສີຂຸະພາບດີຄວນຮບັປະທານປາທ່ີ
ປງຸແຕງ່ສກຸດແີລວ້ຢາ່ງຫນອ້ຍ 2ຫາ 3 ອອນຊ໌ ໂດຍເລືອກຮບັປະທານປາທ່ີມໄີຂມນັໃນປະລິ
ມານທ່ີພໍເຫມາະໃນແຕລ່ະອາທິດ. ໃນນີມ້ຄີວາມສຳຄນັຢາ່ງຍິ່ ງໃນການເລືອກປາສຳລບັບໍລິໂພກ
ໃຫຖ້ກືຫລກັອະນາໄມ. ນອກຈາກນີທ້າງ OEHHA ໄດແ້ນະນຳວາ່ ໃຫທ້າ່ນເລືອກຮບັປະທານ
ປາທ່ີມປີະລິມານທາງບາຫລອດຕຳ່ລວມທງັມສີານປນົເປ້ືອນຫນອ້ຍທ່ີສດຸໂດຍໄດກ້າ່ວເຖງິການ
ເລືອກໃນຮບູແບບທາງເລືອກທ່ີດີ “Good Choices” ແລະ ທາງເລືອກທ່ີດທ່ີີສດຸ “Best
Choices” OEHHA ແນະນຳວາ່ ຄວນຫລີກລຽ່ງການບໍລິໂພກປາທ່ີມກີານປນົເປ້ືອນຂອງທາດ
ບາຫລອດໃນປະລິມານຫລາຍແລະມກີານປນົເປ້ືອນຂອງສານເຄມຕີາ່ງໆ.

ປະລ•	 ິມານທ່ີຮບັປະທານຂືນ້ຢູກ່ບັຂະຫນາດຂອງນຳ້ຫນກັໂຕ ຄຳແນະນຳສຳຫລບັການຮບັປະ
ທານໃຫປ້ອດໄພນ ັນ້ຂືນ້ຢູ່ກບັປະລິມານການບໍລິໂພກທ່ີແນະນຳເທ່ົາກບັຈຳນວນສາມອອນຊ໌
ຂອງປາທ່ີປງຸແຕງ່ສກຸຫລືສດັທະເລທ່ີມເີປືອກຈຳພວກກຸງ້,ຫອຍ,ປູ(ປະລິມານສີ່ ອອນຊ໌
ກອ່ນປງຸແຕງ່ສກຸ)ຫາກທາ່ນມີນຳ້ຫນກັນອ້ຍກວາ່ຄາ່ສະເລຍ່(ປະມານ160ປອນ)ຄວນຈະ
ຮບັປະທານໃນປະລິມານທ່ີນອ້ຍລງົ.ເດັກນອ້ຍອາຍຸ12ປີຫລືຕຳ່ກວາ່ຄວນຈະຮບັປະທານ
ນອ້ຍລງົເຄິ່ ງຫນຶ່ ງຂອງປະລິມານທ່ີຜູ້ໃຫຍ່ຮບັປະທານ.

ຄວນພ•	 ິຖີພິຖນັໃນການເລືອກຊື້ປາຈາກຫາ້ງຊບັພະສນິຄາ້ ແລະ ຮາ້ນອາຫານ ແມຍ່ງິທ່ີຢູ່ໃນ
ລະຫວາ່ງອຸມ້ທອ້ງ ແລະ ເດັກນອ້ຍສາມາດຮບັປະທານປາທ່ີສະອາດໄດ້ເຖງິ 12 ອອນຊຕ່ໍ໌
ອາທິດ. ຈາກຊະນດິພນັປາທ່ີຫລາກຫລາຍຊະນດິທ່ີຊື້ມາຈາກຫາ້ງຊບັພະສນິຄາ້ ແລະ ຮາ້ນ
ອາຫານ ຫລືອາ່ນຄຳແນະນຳນີ້ ເພ່ືອຮບັປະທານປາທ່ີຈບັມາຈາກແມ່ນຳ້ຊານ ໂຈຄນຸ ແລະ
ເຊົາ ເດລຕາ້, ສດັທະເລເຊ່ັນ: ກຸງ້, ແມງດາທະເລ, ຫອຍແຄງ, ປາດກຸ, ປາແຊວມອນ,
ຫອຍທາງລົມ,ປາຫມໍເທດແລະຈຳພວກປາລ້ິນຫມາຕາ່ງກໍມີປະລິມານທາດບາຫລອດປນົ
ເປ້ືອນນອ້ຍຫລາຍ. ແມຍ່ງິທ່ີອຸມ້ທອ້ງ ແລະ ເດັກນອ້ຍບ່ໍຄວນຮບັປະທານ ປາສະຫລາມ,
ປາສະນາກ, ປາແມກັເຄີເລວ ຫລືປາທະເລຕາ່ງໆທ່ີມີປະລິມານທາດປາຫລອດປນົເປ້ືອນໃນ
ປະລິມານຫລາຍ.

ຫາກທ•	 າ່ນຮບັປະທານປາທ່ີຊື້ມາຈາກຫາ້ງຊບັພະສນິຄາ້ ແລະ ຮາ້ນອາຫານໃນຊວ່ງອາທິດທ່ີ
ທາ່ນຮບັປະທານໃຫ້ເລືອກຮບັປະທານປາຈາກທາງເລືອກທ່ີດີ“GoodChoices”

ປາຈາກແຫລ•	 ງ່ນຳ້ອື່ ນໆອາດມີການປນົເປ້ືອນທາດບາຫລອດ ບ່ໍແມນ່ວາ່ແຫລງ່ນຳ້ທກຸແຫງ່ໃນ
ຄາລິຟໍເນຍໄດ້ຜາ່ນການກວດສອບມາແລວ້ທງັຫມດົ ຍກົເວັນ້ກລໍະນີໃນມະຫາສະຫມດຸ ຫລື
ແຫລງ່ນຳ້ທ່ີມີການໄຫລວຽນທ່ີມີປາຊຽວມອນ ຫລືປາອື່ ນໆອາໃສຢູ່ ເຊິ່ ງສາມາດບໍລິໂພກໄດ້
ຫລາຍເທ່ືອຂືນ້.ທາ່ນສາມາດຮບັປະທານໄດ້ຫລາຍເຖງິ2ຄາບຕ່ໍອາທິດ.ສຳຫລບັປາທ່ີມາ
ຈາກແຫລງ່ນຳ້ຂາ້ງຕ ົນ້, ໂດຍບ່ໍຕອ້ງປະຕບິດັຕາມຂໍ້ແນະນຳ ປະລິມານຮບັປະທານປາທ່ີປງຸ
ແຕງ່ສກຸເທ່ົາກບັສາມອອນຊຕ່ໍ໌ເທ່ືອ(ສີ່ ອອນຊກ໌ອ່ນການປງຸແຕງ່)




